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態度對了就對了
-開啟自我驅動力-20
-自我管理六大基本步驟
-自我控制





設定目標

訂定規則

自我紀律

確實執行

自我控制

堅持不懈

自我管理
六步驟循環圖



S：範圍廣度（Scope）
每個人有其天生的快樂範圍，有人較樂觀，有人較悲觀，
有人正向情緒較多，有人負向情緒較多。
C：生活環境（Living Community）
財富、婚姻、社交生活、健康、宗教等因素，會影響快樂，
但僅影響部分而已。
V：變項因素（Variable）
可自我控制的變項，假如你改變它們，快樂程度會上升而
持久。不過這些改變都需要真正的努力才能實現。
H：快樂（Happy）
快樂的感受與心理狀態因人而異，可以透過學習而獲得。
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接納
自己

修正
自己

認識
自己

尊重
別人
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財富、婚姻、社交生活、健康、宗教等因素，會影響快樂，
但僅影響部分而已。
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物質向下比，精神向上比

結交幾個知己老友，善友知識

互愛、互敬、互助、互諒、互信

身體的運動，良好的睡眠，均衡的飲食

有虔誠的信仰，心中有愛，願意去付出



V：變項因素（Variable）
可自我控制的變項，假如你改變它們，快樂程度會上升而
持久。不過這些改變都需要真正的努力才能實現。
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茹素
讓你健康
養成好習慣
頭腦更清楚
更有信心

靜思
讓你清醒
好的判斷力
不會窮緊張
更有創意

學習
讓你年輕
跟得上時代
知道有不足
更有智慧

助人
讓你快樂
感覺有意義
感受到幸福
更有愛心



H：快樂（Happy）
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如果前面的幾項你都做到了，相信你
真的會很快樂。如果你很快樂，要把
快樂再分享出去，快樂就可以加倍。
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